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BRAVO ! 


Bravo de prendre le temps de lire ces quelques pages qui peuvent 
vous aider dans votre combat contre la dépendance affective (ou 
"l'art" de tourner sa vie vers les autres en s'oubliant soi-même). Cet 
ebook ne changera, peut-être, pas votre vie mais il vous aidera, 
certainement, à être plus autonome affectivement. 


En lisant cet Ebook jusqu’au bout, vous pourrez découvrir 10 
actions et règles concrètes pour être plus heureux dans votre vie. C'est 
aussi un bon point de départ pour vous qui vous permettra de partir à la 
découverte de l'autonomie affective. 


Le principal maintenant, c'est avant tout d'appliquer ce que vous 
lisez ! Il n'y a pas de résultats possibles sans actions. Il vous est, peut- 
être, arrivé de lire de nombreux livres de développement personnel sans 
avoir de vrais résultats. Mais, avez-vous vraiment appliqué ce que vous y 
avez lu ? 


Si vous voulez que ce futur temps de lecture, que vous avez décidé 
de prendre pour vous, soit profitable, décidez dès maintenant de passer 
à l’action ! Décidez d’appliquer les conseils que vous allez découvrir. 


Au cours de cet Ebook, vous allez découvrir plusieurs techniques 
clés qui m'ont permis de sortir de la dépendance affective et que je 
m'efforce d'appliquer moi-même au quotidien et dans ma vie. 


Retrouvez-moi sur https://dependance-affective.fr/ 
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Qui est l’auteur ? 



Je m'appelle Alexandre Lagoutte et je suis musicien de formation. J'ai 
aussi suivi des formations dans le domaine de la santé, du social, du coaching 
et de l'animation. Mais, je suis avant tout, et c'est bien là le sujet de cet Ebook, 
un ancien dépendant affectif. Après avoir fait un important travail sur 
moi-même, j'ai pu m'en sortir et j'ai aujourd'hui à coeur d'aider les personnes 
qui souffrent de ce mal-être. 


Il y a encore quelques années, je passais mon temps à me faire du mal 
pour d'autres personnes en étant trop attaché à elles. Des personnes qui sont 
bien vite parties de ma vie. Je suis même allé jusqu'à faire des tentatives de 
suicide. Je vivais avec un mal-être constant sans aucun bonheur dans ma vie. 
Il y a plus d'un an, j'ai fait le choix d'aller mieux. Je suis parti à la rencontre de 
nombreux professionnels, j'ai lu énormément de livre sur le sujet, j'ai aussi 
rencontré de nombreux groupes de paroles, participé à des séminaires et des 
conférences... Mais le principal étant que je m'en suis sorti et aujourd'hui, je 
suis pleinement heureux. J'ai réussi à atteindre l'autonomie affective. Plus 
jamais, je ne me ferai de mal pour qui que se soit et j'ai aujourd'hui ce désir 
d'aider en vous partageant l'ensemble des connaissances que j'ai pu 
accumuler lors de mon propre chemin vers l'autonomie affective ! 


Aujourd'hui, j'organise moi-même des groupes de paroles, des 
rencontres sur le thème de la dépendance affective et du bien-être et partage 
de nombreux conseils sur mon site : https://dependance-affective.fr/ afin 
d'aider les gens à aller mieux. 

"TOUT EST POSSIBLE À QUI RÊVE, OSE, TRAVAILLE ET N’ABANDONNE JAMAIS" 
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Prenez conscience de VOS qualités et de vos 

forces ! 

En tant que dépendant affectif, nous avons tendance à nous 
focaliser avant tous sur les qualités des autres. En tant qu'être humain, il 
est vrai que nous avons nos propres faiblesses, mais nous avons aussi 
nos propres qualités et elles sont souvent nombreuses. Je suis 
pleinement convaincu que vous en possédez de très belles vous aussi. 
Mais, il est maintenant temps de prendre la peine les (re)découvrir pour 
les exploiter pleinement et prendre conscience de la richesse que vous 
possédez en vous. Ce sont nos qualités qui nous permettent de 
construire de beaux projets, de belles relations, une belle vie... Et il est 
grand temps de ne plus focaliser sur celles des autres, qui paraissent si 
incroyables à nos yeux, pour prendre le temps d'exploiter nos propres 
forces. 

Action 1 : Chaque jour prenez 5 minutes pour penser à vous. Réfléchissez à une 
qualité que vous possédez, à l'impact qu'elle pourrait avoir sur votre vie et celle des 
autres. Et surtout, prenez le temps de noter tout ça dans un cahier. Faites le chaque jour 
jusqu'à pouvoir lister une 2oaine de qualité différentes (dis comme ça, ça peut avoir l'air 
beaucoup, mais je suis convaincu que vous pouvez y arriver ;) ). 


Apprenez à dire non ! 

Dire non, c'est quelque chose d'extrêmement compliqué, encore 
plus quand nous sommes dépendants affectifs et que nous souhaitons 
tant faire plaisir aux autres. Mais dire non, c'est envoyer un signal aux 
autres, et à soi-même, de l'importance que l'on accorde à notre vie, à 
notre temps, à notre énergie. Humainement, nous ne pouvons pas 
constamment dire oui, notre énergie et notre temps sont limités, mais 
pourtant le dépendant affectif, s'efforce de dire oui à TOUS ! Est-ce 
vraiment ce que vous souhaitez pour votre vie ? Ne plus avoir de temps 
pour vous et pour expérimenter des choses qui vous font plaisir à vous. 
Je vous laisse y réfléchir un petit peu. :) Puis dire non, c'est aussi 
accorder plus d'importance à notre "oui", si on accepte quelque chose, 
c'est qu'on le veut VRAIMENT. Il est donc essentiel d'accorder une place 
à ce mot qui nous fait si peur : "Non !" 

Action 2 : La prochaine fois que vous êtes confrontés à une demande que vous 
souhaitez refuser, mais que vous n'osez pas, cette fois faites vous violence et osez ! Le 
premier "non" est le plus compliqué, mais plus on le dit, plus on arrive facilement à le 
dire de nouveau. Vous ressentirez peut-être de la culpabilité au début, c'est normal, mais 
réfléchissez-y et demandez-vous si la personne à qui vous avez refusé la demande va vous 
détester à vie pour ça. Et bien sûr, elle ne vous détestera pas pour ça, vous verrez. ;) 


Retrouvez-moi sur https://dependance-affective.fr/ 


Faites ce que vous désirez et pensez à vos 

besoins ! 

Le désir est une émotion humaine très puissante qui peut nous 
pousser à réaliser de grandes choses. Mais parfois, nous allons contre 
notre propre désir pour faire plaisir. Si, il est nécessaire de parfois 
mettre de côté ceux-ci pour répondre à ceux des autres, le faire 
constamment ne peut qu'engendrer frustration et déception. Votre 
partenaire a envie de sortir faire la fête, mais vous aimeriez bien prendre 
un peu de repos chez vous après une journée de travail compliquée ? 
Dites-lui clairement et si possible trouvez un compromis : "Si on ne sort 
par aujourd'hui, car je suis trop fatigué, nous pourrions sortir demain." 
par exemple. Il est important de s'écouter pour prendre conscience de ce 
que nous avons vraiment besoin et de ce que nous désirons vraiment. Un 
sentiment de colère ou encore un manque d'entrain pour une activité 
peut clairement montrer que ce n'est pas ce dont vous auriez besoin à ce 
moment. 

Action 3 : La prochaine fois que vous êtes confrontés à une telle situation , dites 
clairement ce que vous avez envie et non pas quelque chose pour faire plaisir à l'autre. 
Vous pouvez bien entendu proposer un petit compromis et ne pas être totalement fermé à 
la demande de l'autre. Vous verrez que ça ne sera absolument pas mal pris par la 
personne à qui vous avez refusé une demande au profit de quelque chose dont vous avez 
plus besoin. L'essentiel est de prendre en compte vos besoins. 


Soyez positifs ! 

Il n'est pas facile quand nous sommes dépendants affectifs d'être 
positif face à ce que nous traversons. C'est même l'inverse et l'on peut 
vite tomber, se laisser abattre par une situation ou un conflit. Efforcez- 
vous à penser positif dès qu'une situation peut sembler mal tournée 
selon vous. Cela peut commencer par des petites choses de la vie (c'est 
même plus simple de commencer par ça ;) ), les petites contrariétés ne 
doivent plus vous abattre et dès que vous serez capable de les aborder 
façon sereine et sans négativité, ce sera un grand pas que vous aurez fait. 
Puis vous serez capable d'aborder des situations plus compliquées de 
manière positive (un conflit, une dispute,... Ou tout autre chose qui font 
si mal quand nous sommes dépendants). 

Action 4 : La prochaine fois que vous voyez que la négativité vis-à-vis d'une 
situation prend le dessus, prenez le temps d'y réfléchir et de prendre un peu de recul. Est- 
ce que cette situation est si dramatique ? Avez-vous la force de la surmonter ? Qu'est-ce 
que cette situation peut vous apporter sur le long terme ? Ce sont autant de questions que 
l'on peut se poser pour aborder une situation positivement. 
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Détachez-vous du regard des autres ! 

Une des caractéristiques quand nous sommes dépendants aux 
autres, c'est l'importance que l'on accorde au regard des autres. La 
plupart du temps, nous accordons tant de crédit à ce regard que nous 
avons l'impression que l'on nous juge constamment. Bien entendu, c'est 
totalement faux ! En général, les gens sont déjà bien trop occupés à 
s'occuper de leur propre vie pour prendre le temps de vous juger. De 
plus trop s'attacher au regard des autres entrainent la peur de réaliser 
des choses, c'est vraiment dommage de se bloquer pour ça... Imaginez 
tout ce que vous auriez pu réaliser si vous n'aviez pas peur de ce que les 
autres peuvent penser de vous. De plus, n'ayez pas peur des gens qui 
vous rejettent pour ce que vous faites, le rejet est formidable... Vous 
imaginez vous plaire à 7 milliards d'individus ? C'est un peu compliqué... 
Le rejet permet de faire le tri entre les personnes qui nous correspondent 
et celles qui ne nous correspondent pas. Donc, n'ayez pas peur et réalisez 
ce que vous souhaitez sans trop accorder de crédit à ce que les autres 
peuvent penser. 

Action 5 : Avez-vous actuellement une action qui vous tient à coeur, mais que 
vous n'osez pas commencer ou faire par peur de ce que les autres peuvent dire ? Si, c'est 
le cas et dès aujourd'hui, lancez-vous, vous verrez ce formidable sentiment d'accomplir et 
de réaliser quelque chose. 


Souciez-vous des autres ! 

En tant que dépendant affectif, nous avons parfois cette tendance à 
ne prendre en compte que nos problèmes. Il peut être agréable de 
prendre soin de ses proches pour un peu oublier nos propres soucis. 
Faire plaisir aux autres apporte un fort sentiment de joie et de la fierté 
vis-à-vis de soi. Vous pourriez aussi envisager de faire un peu de 
bénévolat au service d'une cause qui vous tient à coeur (la dépendance 
affective montre une forte envie d'aimer, d'être aimé et une grande force 
pour apporter du bonheur autour de soi). Vous oublierez vos propres 
problèmes, vous vous sentirez utile et fier de ce que vous réalisez, vous 
apporterez un peu de bonheur et de beauté dans ce monde qui en a tant 
besoin... Que de belles choses au final. ;) Donc, n'hésitez pas à consacrer 
un peu de votre énergie à une personne ou à une cause pour laquelle 
vous avez décidé d'y consacrer du temps. 

Action 6 : Prenez un peu de temps à un moment pour prendre des nouvelles d'un 
ami, de votre famille et de vous intéresser pleinement à ce qu'ils vivent actuellement. 
Écoutez et soyez bienveillant envers eux si jamais ils traversent une période 
difficile... Vous verrez le bonheur que procure ce sentiment d'être utile aux autres. 
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Décidez d'être heureux ! 

Cela peut sembler être un conseil très simple, mais peu de gens le 
font réellement. Il s'agit de prendre une décision quant à son bonheur et 
il doit s'agir d'une décision gravée dans le marbre et pas dans le sable. 
En prenant cette décision et en vous y engageant, vous allez commencer 
à lire des livres sur la dépendance affective, mais aussi sur le bonheur, la 
réalisation de soi et plein d'autres sujets qui pourront vous aider à aller 
mieux avec votre dépendance à l'autre. Être malheureux, c'est 
confortable... Pas de remise en question de soi, pas d'obligations de 
sortir de sa zone de confort pour aller mieux... Mais est-ce qu'être 
malheureux est si enviable sur le long terme ? Vous pouvez très bien 
choisir de rester malheureux toute votre vie et c'est votre choix, mais au 
moment de quitter cette terre est-ce que vous n'aurez pas quelques 
regrets à avoir vécu une vie triste ou sans réelle joie ? Avez-vous 
vraiment envie d'être heureux ? C'est la question que vous devez vous 
poser en premier lieu. Essayez de prendre conscience de vos mécanismes 
internes qui peuvent bloquer votre bonheur. Cela peut être par exemple 
d'aimer être triste car vous attirez l'attention. Prenez en conscience pour 
ensuite corriger ça. 

Action 7 : Faites le choix dès AUJOURD'HUI d'être heureux. Vous pouvez le noter 
sur un papier ("Je fais le choix aujourd'hui défaire tout ce qui est en mon pouvoir pour 
être heureux et de vivre une vie épanouissante" par exemple) et le mettre constamment 
devant vous. C'est ce qui vous permettra de bien garder en mémoire ce choix que vous 
avez fait sans le perdre de vue, ce qui peut bien vite arriver. Ne faites pas l'erreur 
d'oublier cette résolution. 


Utilisez les affirmations positives ! 

Les affirmations positives sont quelques choses d'extrêmement 
utiles pour aller mieux. Vous pouvez utiliser les affirmations de la 
fameuse méthode Coué ou inventer les vôtres. Le principal étant de les 
répéter régulièrement. Personnellement, je le fais tous les soirs et tous 
les matins au réveil. Elles peuvent être de plusieurs sortes et tourner vers 
plusieurs objectifs ("Je suis digne d'être aimé" ; "Je garde le contrôle de 
ma vie chaque jour et fais en sorte de vivre une vie heureuse" ; "Je 
m'exprime librement et facilement"... Et bien d'autres). 

Action 8 : Inventez ou trouvez vos propres affirmations positives et répétez les 
chaque soir pendant 5 minutes avant de vous coucher. Progressivement, elles 
s'intégreront en vous comme votre nouvelle manière de penser. C'est une action très 
simple à mettre en place, donc même si vous êtes sceptique sur Futilité de celle-ci, vous 
n'avez pas grand-chose à perdre à la faire. ;) 
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Célébrez vos réussites ! 

En tant que dépendant affectif, nous avons tendance à accorder 
peu de crédit à ce que nous avons accompli. Il est important de prendre 
conscience de ce que nous avons déjà réalisé et ne pas se focaliser 
entièrement sur nos échecs. Oui, les échecs sont une manière de grandir, 
mais il est important pour le moral de prendre conscience de tout ce que 
nous avons déjà accompli dans notre vie. Chaque fois que vous arrivez à 
accomplir un petit pas important pour vous, prenez le temps de le 
célébrer et de bien prendre conscience de ce que vous venez de réaliser. 
Vous allez petit à petit gagner énormément de fierté dans tout ce que 
vous accomplissez et surtout ça vous donnera envie de vous surpasser 
encore pour vaincre cette dépendance affective. 

Action 9 ; La prochaine fois que vous réalisez quelque chose d'important pour 
vous (la réussite d'un examen, la concrétisation d'un projet,...) prenez le temps de le 
célébrer en vous faisant plaisir ou en allant faire une activité que vous aimez faire. Vous 
pouvez très bien le faire seul ou à plusieurs, mais c'est important de célébrer cet 
événement. 


Chaque jour, surpassez-vous ! 

La dépendance affective est coriace et cela met du temps pour s'en 
débarrasser. Pourtant, le chemin pour aller mieux est un chemin 
passionnant où vous allez vous découvrir, prendre conscience de qui 
vous êtes et passer régulièrement à l'action. Cela peut sembler 
impressionnant à première vue, mais c'est une aventure très 
passionnante qui vous amènera régulièrement à vous dépasser, en 
sortant de votre zone de confort, en osant explorer votre vie et en 
prenant conscience de ce que vous pouvez améliorer pour être heureux. 
C'est un chemin que peu de personne osent prendre pour aller mieux, 
mais si vous êtes arrivé au bout de ce petit livre, bravo, vous faites déjà 
partis des rares personnes qui font l'effort d'aller mieux ! Maintenant, ne 
perdez pas cette énergie, cette envie, car, oui vous aurez parfois des 
moments de doute, des envies d'abandonner, de tout laisser tomber. 
Surtout tenez bon dans ces moments-là et pensez à la raison qui vous 
donne l'envie de surpasser votre dépendance. Le chemin sera sans doute 
difficile, mais le bonheur que l'on y trouve à la fin et une très belle 
récompense qui vaut vraiment le coup. 

Action 10 : Chaque jour, demandez-vous ce que vous pouvez améliorer dans 
votre vie pour aller mieux. Il peut s'agir de petites actions ou alors de très gros 
changements. Mais, c'est important de prendre un peu de temps pour voir ce que nous 
pouvons faire de mieux pour vivre une vie heureuse. 
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Et maintenant que ma lecture est finie que 
puis-je faire pour continuer mon chemin vers 

l’autonomie affective ? 


Pour commencer, je tiens à vous prévenir que je ne serai pas la 
personne qui pourra totalement vous aider à vous sortir de la 
dépendance affective. Vous seul avez ce pouvoir d'aller mieux. C'est par 
votre curiosité et votre envie de vous surpasser que vous pourrez 
atteindre l'autonomie affective. Cet ebook n'est que le point de départ 
de votre aventure pour surpasser la dépendance affective. 


Pour vous aider au mieux, je mets à disposition plusieurs ressources : 


• Mon blog : https://dependance-affective.fr/ qui est régulièrement 
mis à jour avec de nombreuses autres astuces et conseils. 


• Mes chroniques de livres : https : / /dependance- 

affective.fr/chroniques qui vous permettront de découvrir des 
livres et approfondir le sujet de la dépendance affective. 


• La possibilité de travailler directement avec moi et de me 
rencontrer en allant sur cette page https://dependance- 
affective.fr/coaching afin que je puisse vous apporter une aide 
personnalisée pour que vous puissiez aller mieux le plus 
rapidement possible. 


Bien entendu, je ne suis pas une personne miracle, je ne vais pas 
créer vos résultats. Mais vous pouvez me voir comme un accélérateur. 
Un accélérateur qui est là, avant tout, pour vous guider, vous conseiller 
et vous faire poser les bonnes questions sur votre vie. 


Vous avez en vous tout ce qu'il faut pour aller mieux, alors donnez 
le meilleur de vous-même quoi qu'il arrive. Vous sortirez plus fort de 
cette aventure et vous pourrez découvrir de nombreuses choses sur la 
personne que vous êtes vraiment. 
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Une dernière question avant que vous ne 
refermiez cet ebook ! 


Allez-vous réellement prendre le temps 
d'appliquer un des exercices que vous avez 

appris ici ? 


C'est l'action qui est importante pour aller 
mieux. Pas la connaissance ! 


Même si vous pouvez vous sentir mal 
aujourd'hui, engagez-vous auprès de vous- 
même à appliquer un des exercices de ce livre. 


Ne laissez pas cette lecture vous remplir le 
cerveau de façon inutile. Faites en sorte qu'elle 
vous soit bénéfique pour aller mieux. 

Maintenant ! 


Je sais que vous en êtes capable et je ne peux 
que vous pousser à passer à l'action. Il en va 
avant tout de votre bien-être. 


Vous méritez d'être heureux alors, faites tout 
ce que vous pouvez pour y arriver ! 
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